• ビッグピザ （サラミ） . 

(ツナトマト-たらこ-キムチ) 

• 市販の冷凍ピザ . 

□-ルパン 
ウインナー □ ール 
いちごジャム 
りんごジャム 

■パン作りのコツとポイント 


6ケー夺のポイント 


#スポンジケー夺 
鲁チヨコレートケー夺 
□ールケー夺 （バニラ) 
(ココア.抹茶） . 

パウンドケー夺 
シュークリーム 


10オーブンフライのポイント 


• ポテトコ□ッケ 

• えびフライ . 

ハンバーグ 

ぶりの照り焼き 

さけとコーンのホイ J レ焼さ 


4茶わん蒸しのポイン 


•茶わん蒸し 
• 洋風茶わん蒸し 



• あさりの酒蒸し 
•ちり蒸し 
•シーフードマリネ 


11手作0豆腐のポイント 


•手作り豆腐 . 

(そのまま温奴-ごま風味） 

• 変わり卵豆腐 . 

山粟おこわ 

赤飯 . 

手軽に作れる簡単メニュー 

焼さいち . 

焼さなず . 

巧 . 


※各メニューに記載の力 □ U —表示でとくに 
分量の記載のないちのは、]人分です。 

※材料表の分量の表記は、 ] カップ=2日日 mL 、 
大さじ] =] 日 mL 、 ルさじ]=日 mL を使用し 
ています。 ] mL=]cc 


12豆乳プリンのポイント 


鲁豆季 L プ U ン (なめ! 5 かタイプ） . 40 

(プリン.なめ S かタイプ）………40 

プ U ン . 41 

型抜きクッ夺一 . 41 


ピザ•パン 



お菓子-^ 

■お菓子作りのコツとポイント…•… 3 fi 


お総菜 


8グラタンのポイント 


•マカ□ニグラタン………………… 28 

市,眼の冷凍グラタン . 29 

•なずとトマトのグラタン……………29 
• ドリア . 29 


お知らせ音(加熱終了音など)を消ずとき、鳴らずとき 


消ずとさ 


を『ピピツ』と鳴るまで4秒間巧します。 


鳴 S ずとき 


を『ピツ』 と鳴るまで4秒間巧します。 


I とりけし1 キーを 

押して G 表示 
にしてください。 

設定完了でず。 


※表示び消えても(電源プラグを抜いても)設定された状態を保ちます。 

エラー時の音(ピピピピピ)は、お知らせ音を消す設定にされていても鳴ります。 


を<じ 


料理編 


♦の付いているメニューは、自動加熱メニューです。 

カタ□グ等に記載の自動加熱メニュー数23メニューとは、•の付いている自動加熱メニューの] 7メニュー 
に]牛乳•圃、2サック U 解凍、3 I はびせ技全解凍 I 
ちのです。 


7ゆで野菜 [ 葉菜-根菜 ] の6メニューを加えた 


ののの貨ががが 


3 3 3 3 3 3 3 


3 33333 3 33 3 333 3 3 3 3 3 3 3 3 
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I 參 加熱の種類 • • • グリル加熱（加熱時間の目安…約 1 曰分） 

参できるメニユ-マカ□ニグラタン-なすとトマトのグラタン-ドリア 


• 1度に加熱できる分量は4人分 (4 皿)。 

(大皿に4人分を入れて焼くこともできます） 

•焼く前にホワイトソースや具び冷めている場合は、 
産の中央にのせて、 「。ク歹1 を巧し、 1000W で人 
肌程度まであたためてから 3 の要領で焼さます。 
•チーズやホワイトソースのかたさによって、焦げ 
色び異なりますので、お好みの焼さ色になるよう 
に加熱時間を調節します。 

• チーズはピヴ用チーズなど溶けるタイプのものを。 
※溶けるタイプのチーズのちび、こんびり香ばしく焼さ 
上びります。粉チーズを使ラときは、バターを少しず 
つ散らして焼くとよいでしよラ。 


仕上がりの調節 


•グラタンの メニュー番号8で I スタート I を巧した 
後 (約 3 日秒内) に、仕上がりキーを押します。 

※「強」または、「弱」を表示します。 


弱め- 


強め 


薄めにするとさ 


濃いめにするとさ 


マカ□ニグラタン 




材料 （4 人分） 

ホワイトソース 

f 薄力粉、バター . 各 30g 

牛乳 . 2 カップ 

I 塩、こしょう . 各少々 

マカ□二(ゆでて、バター適量をか 5 めておく） ••••• 80g 

えび . 20 日旨 

肺ざ . 1/2®(! OOg) 

塩、こしょう . 各少々 

f マッシュルーム.薄切り(吿詰) . 已日旨 

A 白ワイン . 大さじ2 

I バター . 1已 g 

ピザ用チーズ .80 g 


大さめの耐熱容器に薄力粉とバターを入れ、フタ 
をせずに庫内中央に置く。 [E 乏到を巧し、 1000 W 
にして 恼乾つまの で 約 1 分に合わせ 、 I スタ-卜| を巧ず。 
加熱後、泡立器でよ<かさ混ぜ、牛乳を少しずつ 
加えてのばし、塩、こしようでひかえめに味をつ 
ける。 

再びフタをせずに fbWI を巧し、 1000 W にして 
I 回おつまみ I で 約 4 かに合ねサ、 I スタート I を巧す。 

途中、 S 〜3度取り出して混ぜ、区己を押して 
加熱を続け、ダマのないソースにする。 

※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I は巧さずに、 
ドアを開けて加熱を一時停止し、食品を取り出します。 

2えびは殻をむいて背ワタを取り、玉ねざは薄切り 
^にして耐熱容器に入れる。 A を加えてラップをし、 
庫内中央に置く。尼 22] を押し、 1000 W にして 
個乾つまみ I で 約 3 かに 合わせ 、 I スタート I を巧す。 

加熱後、出た煮汁はホワイトソースに混ぜる。 

〇 2 にゆでた マ カ □二を加えて、 短、こしようし、 
ホワイトソースの半量であえ、薄くバターを めつ 
たグラタン皿に4等分して入れる。残りのホワイ 
ト ソースを 等分にかけ、ピヴ用 チーズを 散らし、 

角皿に並べ、角皿受け棚にのせる。 I 回乾つまみ I でグ 
ラ タンのメニュー番号 8 に合わせ、 I スタ-卜 I を押す。 

■手動でするときは… [^XUlTI で約 1 己 分 
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市販の冷凍グラタンは、 


手動で加熱 1 




■電子レンジ対応の容器入りのらの 

>ポ U プ□ピレン容器入りなどの電子 
レンジ対応の市販冷凍グラタンは、 
自動加熱では、ヒーター加熱によつ 
て溶けたり焦げたりします。包装さ 
れているラップをはずして庫内中央 
に置き(角皿は使いません)、パッケ 
ージ記載の加熱時間を参考にレンジ 
加熱で、様子を見ながら加熱を加減 
して < ださい。 

※メーカーや中身の材料、保存状態、製造年月日などにより、仕上びりび異なることびありますので、 
様子を見なびら加熱してください。 


■アルミ容器入りのらの 

>アル S 容器入りの市販冷凍グラ 
タンは、包装されているラップ 
をはずして角皿にのせ、角皿受 
け棚にのせる。を押して 
I 回乾つまみ I で 約 20 分 ( 1皿 (24 日 
旨)のとき)に合わせ、 I スタート I 
を押す。 


付属品は 

入れません 


焼き上げは「マカ□ニグラタン」と同じ要領です。 



材料 （4 人分） 




f 玉ねざ（みじん切り） 

なす . 

..•300 g 


.1/2 個 ( lOOg ) 

トマト ……2個 (300 g ) 

A 

をびき肉 . 1已 Og 

サラダ油 • • • • 1 

•大さじ3 


バター . 2 日旨 

塩、ししよつ • 

• • •各少々 


1塩、こしょラ•••各少々 

ピザ用 チーズ • 

... 12 日 g 



材料 （ 4 人分） ホヮィトソ- 

-スは、マカ□ニグラタンを参照 

ホワイト ソース •• 2 カップ 

巧ワイン.. 

••大さじ！ 


f とりらち肉 ••••2 日日 g 

生クリーム •• 

•1/2 カップ 


(ひと□大に切る） 

ごはん . 

..• .2 已 Og 


玉ねざ（薄切り） . 

□ トマトケチャップ•’ •大さじ 3 

A 

. 1/2 個 (10 日旨） 

塩、こしよラ 

• • • •各少ク 


マッシュル-ム.麵り饱詰） 

ピザ用チーズ’’ 

…… 80g 


. 已 Og 




1耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に 
置く。 I 回乾っまみ I でゆで野葉のメニュー番号 7 に 
合わせ、巨己を押した後、約30秒内に仕 
上がりキーの ^ (弱め)を押す。 

■手動でするときは…の客到I日日日 W で約3分I日砂 
加熱後、汁気をさってほぐす。 

勺なすは已 mm 厚さの輪切りにし、塩水につけてア 
•-クを抜く。トマトは湯むきして 7 mm 厚さに切る。 
熱したフライパンにサラダ油を入れ、水気を店、 
いたなすを焦げ目びつくまで炒め、塩、こしよ 
5する。 


34薄 


4人分び全部入るくらいの大さめの耐熱容器に 
くバターをめる。トマトと炒めたなすの半量、 
1、ピヴ用チーズの 1/3 量、残りのなすとトマト、 
残りのピヴ用チーズの順に重ねる。 


4角皿に3をのせ、角皿受け棚にのせる。 

J 個乾つまみ I でグラタンのメニュー番号8に合わせ、 


I スタ-卜 I を押す。 
■手動でするとさは- 


• ^^ UHTI で約]己分 


1マカ□ニグラタン(左ページ)の1と同じように 
I してホワイトソースを作る。 

勺耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に 
>置く。 I 回乾っまみ I でゆで野葉のメニュー番号 7 
に合わせ、 巧歹^ を巧した後、約30秒じ(内に 
仕上がりキーの^ (弱め)を押す。 

■手動でするときは…日〇日 W で約 3 か 3 日砂 

加熱後、出た煮汁は生ク IJ ームととちに1に混ぜる。 

2の具、ごはん、目を混ぜ、薄くバターをめった 
グラタン皿に4等分して入れ、1のソースをかけ 
てピヴ用チーズを散らす。 

A 角皿に3を並べ、角皿受け棚にのせる。 

よ I 回乾っまみ I でグラタンのメニュー番号 fi に合わせ、 
I スタート I を押す。 

■手動でするとさは- 


3 


-で約]已分 


料埋編お総菜 
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□ □□□□凹 





ヘルシーメニユー 

f 付属品 "I 

10オーブン 
フライ 

1 vU 願め ) J 



えびは尾を残して殻、背ワタを取り、腹部に 3 〜 4 力所切り込み 
を入れて塩、こしようをして酒をまぶす。 

1に薄力粉、溶さ卵、こんびりパン粉の順に衣をつけて角皿に並 
ベ、角皿受け棚にのせる。 I 回乾つまみ I で オーブン フライのメニユ~ 

番号 10 に合わせ、 I スタ-り を押した後、約 30 秒じ(内に 
仕上がりキー のの 願め) を押す。 

■手動でするときは…因こブス 2 日日むで予熱後、約]已分 


/ 383 \ 

kcal J 


f ヘルシ-にュ -、 

{ 付属品 \ 

10オーブン 
フライ 



じゃびいもは皮ごと丸のまま耐熱性の皿にのせ、ラップして庫 
内中央に置く。画量で ゆで 野菜のメニュー番号 7 に合わせ、 

I スタート I を押す。 

■手動でするときは…尼乏智1日日日 W で約7分3日秒 

加熱後、ラップをしたまま 2 〜 3 分蒸らし、熱いうちに皮をむい 

てつぶす。 

耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置き、 クタ1 を巧 
し、1000 W にして I 回乾つまみ I で約3分30秒に合わせ、 I スタート I 
を押す。加熱後、1に加え、短、こしょう、ナツメグとマヨネー 
ズで味をととのえ、粗熱をとって冷蔵室で冷やす。 

2を] 2等分し、ル判形にととのえて薄力粉、溶き卵、こんびり 
パン粉の順に巧をつけて、角皿に並べ、角皿受け棚にのせる。 
画墅2^で才 ーブン フライのメニュー番号10に合わせ、 

I スタート I を押す。 

■手動でするとさは… I オーブン J 2 日日でで予熱後、約] 8 分 


材料 （4 人分） 

じゃがいち . 

•4 個(6日0宫） 


f 玉ねざ(みじん切り）…. 

•1 個 (200 g ) 

A 

牛ひさ肉(ほぐす） . 

. 1 OOg 


、バター . 

. lOg 

塩、こしよう、ナツメグ.. 

. ノ J 人^7 

マ =1 ィ、ーバ . 

••••• 大さじ 1 

薄力粉、溶さ卵 . 

こんがりパン粉(上記参照） 

. 各 適里 


材料 （4 人分） 

えび . 大 8 尾 (1 尾 30 g ) 

塩、こしょう、酒 . 各少々 

薄力粉、溶さ卵 . 各少々 

こんがりパン粉(上記参照） 


、ヘル シーメニュー 


10才ーブンフライのポイン 


•加熱の種類 . 才ーブン加熱（加熱時間の目安...約2日分) 

参でさるメニユ-ポテトコ□ッケ-えびフライ 

•オーブンフライで作るフライは、油で揚げずにあらかじ 
めきつね色した r こんびりパン粉」を使って仕上げるため、 

①低力 au- でへルシー。 

③油の後始末の手間び省ける。 

③カラッと仕上がり、失敗び少ない。 

といった特長びあります。 

※パン粉び白い状態のものは、加熱でさません。 




耐熱容器(直径 1 己 cm 位の耐熱ガラス製または、陶磁器製)にこんびりパン粉の材料を入れてよく混ぜ合わ 
せ、フタをせずに庫内中央に置く。尼 22] を押し、1000 W にして画藍で約1分10秒に合わせ、 

I スタ-卜 I を押す。加熱後、混ぜて再びフタをせずに尼^を押し、1000 w にして I 回乾つまみ I で約1分10を！) 
に合わせ、巨2^を押す。途中、残り時間び30〜40秒のときに取り出して混ぜ、巨ミ兰日を巧して加熱 
を続け、全体をさつね色にする。 

※加熱途中で取り出す場合は、医豆豆0は押さずに、ドアを開けて加熱を一時停止し、食品を取り出します。 

※色びつさ始めると急に黒くなるので様テを見なびら仕上げます。このとさの色びほぼコ□ッケの焼さ上がりの色になります。 
※冷凍室で保をでさますので、多めに作っておくと便利でしよラ。 
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八ン八 





材料 （4 人分） 

玉ねざ（みじん切り）……含びさ肉 . 4日日 g 

. ル1個 (1 已日旨）塩 . ルさじ2/3 

バター . 1已呂 へ P 容き卵 . M 1/2個分 

パン粉 .30 g 八1こしょう、ナツメグ ..... 各少々 

牛乳 . 大さじ3 アルミホイル 


2 

3 

4 


5 


6 


ぶ 0 の照 D 巧を 


M 


2 



/^ 

手動 

付属品 " 

■ ■ 



I グリル I 

V J 

令 , 



玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。画藍で ゆで 野菜のメニュー 
番号 7 に合わせ、巨を押した後、約30秒 
内に仕上がりキーの^ (弱め)を押す。 

■手動でするときは… ruwi 1日日日 W で約2分 
加熱後、汁気をさって冷ます。 

パン粉は牛乳でしめらせておく。 

角皿にアルミホイルを敷く。 

ボールに合びさ肉と塩を入れてよく練り、1と2 、 A 
を加えて混ぜる。 

ポイント塩と肉をしっかり練ると粘りび出ておいしくなります。 

手にサラダ油をつけて4を4等分する。生地をたたい 
て空気を抜さ、直径 9 cm の平らな丸形にととのえ、 

角皿にのせて、中央をくぼませる。 

ポイントたねをたたいて空気を抜くのは、焼いたとさの 
割れを防ぐためです。中央をくぼませるのは、 

焼くと中央びふくれるからです。 

角皿を角皿受け棚にのせ、 巧で71。 をホ申して I 回乾つまみ1 
で約10分に合わせ、巨 1 E 己を押す。加熱後、取り 
出して裏返し、臣亞 B を巧して I 回乾っまみ I で約17分 
に合わせ、 I スタート I を巧す。 


f 228、 

V kcal ) 


手動^ 

f 付属品 


I グリル I 

\_ ク 

令 


ビニール袋にたれとぶりを入れ、空気を抜いて袋の 
□を結ぶ。途中、2〜3度上下を返しなびら約30分 
冷蔵室で漬けこむ。 

角皿にしわを寄せたアルミホイルを敷き、たれをよ 
<からめたぶりの表側を下にして並べ、角皿受け棚 
にのせる。 巧での を巧 I ノて 旧乾つまみ I で約 9 がに台れ 

せ、 I スタート I を押す。 _ 

加熱後、取り出して裏板し 巧での を巧して I 回おつまみ I 
で約7分に合わせ、 I スタ-卜| 对甲ず。 

※魚は素材の部位や脂の乗りにより、焦げちび異なります。 
焦げび足りないとさは、様テを見なびら焼さます。 


f 


f 260 \ 

V kcal ) 


手動^ 

f 付属品 ] 



I グリル I 

\_ y 




生ざけは塩、こしようし、じやびいもは 3 mm 厚さの 
薄切りにする。 

予熱する。（庫内は付属品なし） 

I オープン I を押し、 I 温度キー I で200でに合わせ、 

I スタート I を押す0 

アルミホイルを広げてサラダ油をめり、1のじやがい 
も、さけ、混ぜ合わせた A の順に等分にのせ、包む。 

予熱び完了すれば、角则こ 3 を並べて角皿受け棚にの 
せる。 I 回乾つまみ I で 約 2 已 かに合わサ、 I スター ト」 を押す。 


材料 （4 人分） 



ぶり••••4切れ (1 切れ 80 g ) 

1みりん . 

•大さじ2 

たれ 

1酒 . 

•大さじ1 

f しょうゆ ••••• 大さじ3 

アルミホイル 



材料 （4 人分） 

生ざけ，イ切れ (1 切れ 80 g ) 
塩-こしょラ……各適量 
じやがいも…1個 (1 已日 g ) 
サラダ油 . 適量 


/スイ-卜]-ン饱詰•つぶ状) --8 日呂 

A タルタルソース . 4日呂 

、生ク IJ ーム . 大さじ2 

アルミホイル (2 日 cm 角……4枚 



料埋編ぉ総菜 
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とりもも肉は 8 等分に切り、塩、こしようする。 

卵をよく溶きほぐしてブイヨンでのばし、牛乳、 

白ワイン、塩、こしようを加えて混ぜ、こす。 

耐熱容器(直径1日 cm のスープカップ)に1、マッシュ 
ルーム、ベーコンを等分に入れる。 

卵液を等分にをぎ、アルミホイルでフタをする。 
(40 ページの豆乳プ U ンの作りかた3の r フタの作 
りかた」参照） 

※蒸し茶わんで作る場合は、フタは共ブタを用いてくだ 
さい。アルミホイルのフタをすると、かたまりにくい 
ことびあります。 

3を角皿の中央寄りに間隔を開けて並べ、角皿受け 
棚にのせる。スチーム容器に熱湯を 30 mL (大さじ 2) 
入れ、角皿のち奥にのせる。 I スチームメニュ—~1 を押し 
(茶わん蒸しのメニュー番号4び表示されます)、 

I スタート I を押す。加熱後、チャービルを飾る。 
■手動でするとさは 
国 33] 6び C で4日〜4己分加熱後、 

庫内で約]日分蒸らす。（予熱はしません） 



材料 （4 個分） 

と 0 ちち肉 . 80 旨 

塩、こしょラ•••各少々 
マッシュルーム. 薄切り (宙 詰） 回円 

. 2已 g 液 

— ~ I ン . 2ホ女 

(1 cm 幅に切る） 


mL 二 CC 

卵 . M 2 個 

ブイヨン . 3日日 mL 

麵ス-プの素1個妙量の湯で溶き、水でのばす) 

牛乳 . 10日 mL 

白ワイン . 大さじ1 

塩、こしょう . 各適量 


ナヤーヒル • • 
アルミホイル 


•適量 


巧 


スチームメニユ- 


茶わん蒸し のポイン 



♦加熱の種類 . オープン 加熱 

(加熱時間の目安…約 37 分蒸らし己分を含む） 
•できるメニユ -茶わん蒸し*洋風茶わん蒸し 

•卵の溶さちび足りないとラまくかたまらないことびあります。 

はしをボールの底から離さないでまぜると、泡び立ちません。 

•卵とだし汁の割合はおよそ]: 4び適当です。 

•卵液の温度は]已〜 2 己でび適当です。 n rini ^ n - 

温度び高いとスびたったりします。 

• 具や卵液は同量ずつ入れます。 

具は蒸し茶わんの 1/31 U 下(約己日呂)、卵液の量は W 

蒸し茶わんの□から].已 cm 下くらいび適当です。 

•多人数分を大さな容器でまとめて作らないでください。 

•庫内の温度び高いとさは、庫内を冷ましてから加熱を始めてください。 



仕上がりの調節 


•茶わん蒸しの メニュー番号4で I スタート I 
を 巧した後 (約3日秒助巧) に、仕上がり 
キーを 押します。 

※「強」または、「弱」を表示します。 


弱め- 


-強め 


-ひかえめに 


-しっかりめに加熱 

加熱するとさ 


するとさ 


おわん蒸し 


/ 115 ) 

V kcal J 


チームメニュ- 


4茶ねん！し 




スチーム 

>容器 
府皿も奥) 


材料 （4 個分） 

干ししいたけ(水でもどす)…’2枚 
干ししいたけのもどし汁 

. 大さじ2 

しょうゆ . 大さじ1/2 

け少糖 . 大さじ1 

ささ身 . lOOg 

酒、薄□しょうゆ••••各少々 
えび . 4尾 


A 


1 


かまぼこ . 4切れ 

ぎんなん(吿詰） . 8粒 

卵 . M 2 個 

だし汁 . 2カップ 

塩 . ルさじ 1/3 

薄□しょうゆ••••ルさじ1 

みりん . ルさじ2 

みつ葉 . 適量 


2 

3 

4 

5 


干ししいたけは、半分に切って大きめの耐熱容器 
に A とともに入れ、フタをせずに庫内中央に置き、 

I レンジ I を押し、1000 W にして I 回乾つまみ I で約已〇 
砂に合わせ 、 I スタート I を巧ず。 

ささ身はすじを取ってそざ切りにし、酒と薄□し 
ようゆを而っておく。えびは尾を残して殻をむさ、 
背ワタを取る。 

卵をよく溶さほぐしてだし汁でのばし、塩、薄口 
しようゆ、みりんを加えて混ぜ、こす。 

耐熱性の蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分目まで 
C ま ぐ 

耐熱性の共ブタをし、角皿の中央寄りに間隔を開 
けて並べ、角皿受け棚にのせる。スチーム容器に 
熱湯を 3 日 mL (大さじ 2) 入れ、角皿のも奥にのせる。 

I ストムメニ！^を押し(茶わん蒸しのメニュー番号 
4 び表示されます)、 I スタ—卜 I を押す 。 mgm 
加醒、取り出してみ〇葉を散5す。1^1 
■手動でするときは HP 

国3到6日むで4日〜4日分加熱後、 

庫内で約]日分蒸らす。（予熱はしません） 
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材料 （4 人分） 


カイワレ葉 . 

. I パック 

生たら . 

•••4切れ(1切れ80宫） 

レモン(薄切り） •••• 

. 4 枚 

ポン酢しょうゆ••’ 

. 適 重 

シーフ- 

-巧 IJ ネ 


カイワレ葉は根を除いて、 3cm の長さに切る。 

底の平らな耐熱容器にたらを並べ、 1 を添えてレモンをのせる。 

スチーム容器に水を 30mL (大さじ 2) 入れ、庫内ち奥の r スチーム容器 
ポジション」 に置く。（食品は入れません） _ 

I スチームメ ニュ ー1 を押し 」回乾つ まみ I で ミ巧 蒸 しの 乂こユー番号 5 に合わせ、 

I スタート I を押した後、約30秒 iU 内に 仕上がりキー のの 願め) 対甲す。 
途中、ピッピッピッ•••という報知音び鳴れば、スチーム容器はそのまま 
残してすぐに2の容器をフタをせずに庫内中央に置き、 I スタート ] を押す。 
加熱後、ポン酢しょうゆをかける。 

■手動でするとさは-¬ 
- 水 3日 inL 入れた スチー ム容器のみの加熱尼乏罰] 日日日 W で約 4日 砂 
-食品を入れた容器を入れて 已日日 W で 己〜6 分。 

加熱後庫内で約 I 分蒸らす。 




いかの洞は幅 7 〜 8mm の輪切り、えんぺらは 4 つに切り、足は先を 
少し切り落として2本ずつ切り分ける。えびは殻をむいて背わたを 
取り、ゆでだこの足はひと□大のぶつ切りにする。 

底の平らな耐熱容器にマ U ネ液と、 1 を入れて混ぜる。 

スチーム容器に水を 3 日 mL (大さじ 2) 入れ、庫内ち奥の r スチーム容器 
ポジション」 に置く。（食品は入れません） _ 

I ス チームメニー を巧し、 個転ラまの でミ国蒸しのメこュ~番号 5 に合わせ、 

I スタート I を押した後、約3日秒 iU 内に仕上がりキーの口(強め)を押す。 
途中、ピッピッピッ•••といラ報知音び鳴れば、スチーム容器はそのまま 
残してすぐに 2 の容器をフタをせずに庫内中央に置き、巨窒兰己を押す。 
加熱後、粗熱び取れれば、冷蔵室で約]時間漬け込む。 

■手動でするとさは-¬ 
- 水 3日 nl 入れたス チー ム容器のみの加熱尼 2^] 日日日 W で約 4日 秒 
-食品を入れた容器を入れて ruwi 己日日 W で1 日〜 IT 分。 

加熱後庫内で約1分蒸らす。 


^ -^ 

[^スチームメニュ ー^ 

C 付属品 ] 



曰酒蒸し 
^_ / 

難チ内-もム!器 





あさりは塩水にしばらくつけて、砂を出す。 

底の平らな耐熱容器にあさりを重ならないように入れ、酒を店\る。 

スチーム容器に水を 3 日 mL (大さじ 2) 入れ、庫内ち奥の r スチーム容器ポジション」 に置 
く。（食品は入れません ） I ストムメ ニ ュ^ を巧し、 個乾つまみ I でミ 国 蒸しのメニユー番号 5 
に合わせ、 I スタート| を押しす湿ずる。 

途中、ピッピッピッ•••という報知音び鳴れば、スチーム容器はそのまま残してすぐに 2 の容器 
をフタをせずに庫内中央に置き、 I スタート I を巧す。 

※加熱後、開いていない貝びあれば、別の小さな耐熱容器に入れてラップをして 已日日 W で 
様テを見なびら加熱します。 

■手動でするとさは-¬ 
- 水 3日 mL を入れた スチーム 容器のみの加熱 ruwi 1日日日 W で約 4日 砂 
•食品を入れた容器を入れて尼乏智日日 OW で 8 〜 9 分。加熱後庫内で約 1 分蒸らす。 




スチーム メニュー 1 

( 付属品 ] 

曰酒蒸し 

ira 願め） 

ム奥 f 


材料 （4 人分） 

あさり . 40 Og 

酒 . 大さじ 4 

(酒のかわりに白ワインでち 
よいでしよラ） 


材料 （4 人分） 

いか…1杯 (2 日日 呂） えび…1日日 呂 ゆでだこの足…1日日 呂 
白ワイン . 大さじ4赤唐辛子の輪切り 


レモン汁…… 
にんにくの飄]り 

、1皿、ししよつ • • 


……1個分 
•ひとかけ分 

..... 各少々 


. 2本分 

ベイ IJ — フ. . 1〜2枚 
サラダ油•••大さじ1 



♦加熱の種類 . レンジ加熱加熱時間の 目安… 約 11 分(予湿、蒸らし1分を含む) 

♦できるメニュ——あさりの酒蒸し.ちり蒸し.シーフードマリネ 


>スチーム容器に水 30 mL (大さじ 2) を入れて庫内ち奥の 「スチーム 
容器ポジション」 の絵柄に合わせて置さ、予め庫内にスチームを 
発生させてから、食品を入れた容器をフタをせずに庫内中央に置 
きます。（食品を入れるタイミングは、報知音でお知らせします） 


仕上がりの調節 


>酒蒸しの メこュー番号 5 で 巨窒兰己を 
巧した後 (約30秒！;!内) に、仕上がりキ 
-を巧しまず。 ※階」または、鬧强おします。 



■ 
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11 手作 0 丘腐のポイン 


参加熱の種類 . 才ーブン加熱（加熱時間の目安…約 37 分 蒸らし已分を含む） 

♦できるメニュ-手作り豆腐（そのまま温巧-ごま風味）-変わり卵豆腐 


• 1度に1〜4個までできます。 < 

•] 〜2個を加熱する場合は、 手作り豆腐の メニ 
ユー番号 11 で I スタート I を巧した後に 仕上がり 
キーの ID (弱め) を巧します。 < 

•豆乳は、成分無調整の r 豆腐び作れる」と記載さ 
れているちのを使用します。 

調整豆乳では、うまく仕上びりません。また、 
豆乳の種類によって仕上びった豆腐の固さび異 
なる場合びあります。 

♦ にびりは、種類によって豆乳に対する使用量び 
異なります。にがりに表示されている分量に従 
って豆乳己日日 mL に見合う量を入れてください。 
また、入れすざても少なすざても固まらなかっ 
たり、分離したりすることびありますので、正 
確に計量してください。 

•容器は、耐熱性の蒸し茶わんやマグカップ、湯 
のみなどの陶器や耐熱製ガラス容器を使います。 


容器の大きさ、形状により仕上びりの異なること 
びあります。加熱び足りない場合は、手動国兰23 
180でで 様子を見ながら加熱を追加してくださし、 
4個分を大きな容器でまとめて作らないでください。 



手作り豆腐 


(にがりを使います） 


ごま風味 



そのまま温巧 


手作り豆腐 





1豆乳(冷蔵)ににびりを加えて混ぜ合わせる。 

ク耐熱容器4個に 1 を等分に分け入れ、アルミ 
—ホイルでフタをする。 

(40 ページ豆乳プ U ンの作りかた 3 の 「フタの 
作りかた」 参照） 


3 2 を角皿の中央寄りに間隔を開けて並べ、角 
皿受け棚にのせる。 個乾つまみ I で 手作り 豆腐の 
メニュー番号 11 に合わせ 」スタ-卜 I を巧す。 



そのまま湿巧 


ごま風味 


加熱は「手作り豆腐」と同じ要領です。 


■手動でするときは ••• 巧こブス ] 8日でで約4日分 

加熱後、庫内で約己分蒸らす。 
(予熱はしません） 


♦手作り豆腐の耐熱容器1個について、市販のチューブ入りおろししようびを 2 cm とルロ 
切りした青ねざ適量を加えて混ぜ、加熱する。※巧は本来、四角く切った豆腐のこと 
を己—います。 

♦手作り豆腐の耐熱容器1個について、市販のしやぶしやぶ用ごまダレルさじ]を加えて 
混ぜ、加熱する。加熱後、ごまを適量散らす。 



























































変わり卵豆腐 


(にがりは、使いません） 


■ ■ ■ ■ 


f へメ叫 

f 付 i 品 了 

II 手作り豆腐 
\_/ 

令 

\_/ 


2 

操作の手順と付属品は2己〜27ページをご覧ください。 


卵をよく溶きほぐして豆乳でのばし、みりん、塩を力にて混ぜ、こす。 

手作り豆腐(左ページ)の2〜3と同じようにして加熱する。 
加熱後、粗熱を取ってから冷蔵室で冷やす。 

耐熱容器に A を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 

FIT 巧71 を巧し、1日日日 W にして I 回乾つまみ I で約3日が)に合わせ、 
区！^を押す。加熱後、冷まし、卵豆腐の容器に等分に入 
れる。※お好みで木の芽をのせてもよいでしよう。 



洗ったわち米と水を深い耐熱容器に入れ、約1時間つけて 
お<。 

水気をきった山菜の水煮、調昧料を 1 に加えてラップをする。 

2 を産の中央に置く。 ITT クタ1 を巧し、 1000 W にして 
個乾つまみ I で設定時間(材料表参照)に合わせ、 I スタート I を押す。 
途中、残り時間び設定時間の約1/3の時点で、取り出してか 
き混ぜ、ラップをして区 5 E 己を押す。 

※加熱途中に取り出す場合は、は巧さずに、ドアを開けて 
加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

加熱後、軽くかを混ぜる。 


あずき已 Og をゆでる。(ゆで汁は残しておく） 

深い耐熱容器に洗ったもち米2カップとあずさのゆで汁 
32日 mL (足りないときは水を加える)を入れ、約]時間つけ 
てお<。 

1 にあずさを加えて山菜おこわの2カップの加熱時間を参照 
して、同じ要領で加熱する。 


山巧おこわ 



) 

な料 mL 二 CC 

ちち米の 量 

水の 量 

山菜の水煮 

薄□しょうゆ 

塩 

設剧き間 

2 カップ饼日 g ) 

3日 OmL 

12 日呂 

大さじ 1/2 

密 

約12分 

3 カップ问日 g ) 

4已 OmL 

18 日呂 

大さじ I 弱 

密 

口〜 14 分 


手軽に作れる簡単メニュー 


材料 （4 個分） 



mL 二 CC 

豆乳(成分無調整) • • 

• •已〇 OmL 

f だし汁 . 

……已 OmL 

卵 . 

.... M 2 個 

A 薄□しょうゆ、みりん. 

•各ルさじ1 

みり〜 . 

••大さじ2 

\ 

塩 . 

•ルさじ 1/2 

アルミホイル 



メニ ュー名 

分量 

加熱の種類と目安時間 

作りかた 

焼きいも 

4本 

(1 本250呂） 

手動1す~ブン1キ ー 

2曰〇でで 
曰0〜己己分 

(予熱はしません） 

さつまいもは、洗って水気を爲さ、フォークで数力所穴を開け、 
アルミホイルを敷いた角皿に並べ、角皿受け棚にのせる。 

※太さや重さなどにより、加熱具合び違ってさますので様子を 
見なびら加減してください。 

焼きなす 

4本 

(1 本100呂） 

丰動1 グリル 1 キーで 

12分〜13分 

加熱後、裏返して 
丰動1 グリル 1 キーで 

12分〜13分 

なすは、洗って水気を爲さ、竹串で数力所穴を開ける。 

角皿に並べ、角皿受け棚にのせる。 

※太さや重さなどにより、加熱具合び違ってさますので様テを 
見なびら加減してください。 

ちち 

4 個 

(1 個日〇呂） 

手動1 グリル 1 キーで 
約 7 分 

加熱後、裏返して 
手動1 グリル 1 キーで 

3〜4分 

角皿にオーブン用クッキングペーパーを敷さ、もちを並べて 
角皿受け棚にのせる。 

※焼さ色はつさにくいですび、爲くれてさたら焼さ上びりです。 
もちの質や保存期間などにより、加熱具合び違ってさます 
ので、様子をみなびら加減してください。 


赤飯ちでをます 


12 3 


12 3 
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【お菓子作りのコツとポイント】 


•準備はをちんと 

最初に材料はさちんと量り、 
道具ちそろえておさます。 

•生地は間隔をあけて並べて 

加熱されると 
ふくらみます 
ので充分間隔 
をあけて並べ 
て < ださい。 



♦薄力粉と強力粉は使い分け、必ずふるって 

かたまりを取り除き、空気を生 心お 
地にたっぷり入れることにより、パ’--こ^:4 
焼き上びりを軽くします。 V と二 i -: 


♦生地の大きさ•分量をそろえて 

クッキーやシューク U —ムなど 
の生地の大ささや厚みび違ラと、 
焼さ上びりび一様になりません。 



♦ボールや泡立器は、 

水分や油分のついていないものを 

卵の泡立てのとさ、泡立 
ちび悪くなります。 

\ 卵の泡立ては力仕事です 。 i ,1もを女 
八ンド三キサーがあれば- 
!剛です。 


♦バターの有塩•無塩は、お好みで 


スポンジケーキ 



丸型の内側に薄くバター(分量外)をめり、硫酸紙を 
敷く。 


〇卵は卵黄と卵白に分け、 
^卵白は大きいボールに入 

れて ツノび立つまで 泡立 

て、砂糖の半量を少しず 
つ加えてさらに ツヤびで 

るまで泡立てる。 

ポイント 



ボールや泡立器は、水分や油分のついていないをのを使い 
ます。水分や油分びついていると泡立ちび悪くなります。 



Q 卵黄の方に残りの砂糖を 

^加えて 白っぽく筋びつく ^ - 二 

<5 い(マヨネーズ状)ま A 

で泡立てる。 1 

f 主一-心 

4 2 と 3 を合わせ、バニラエッセンスを加えて泡立器 
でなめらかになるまで混ぜ合わせる。 

C 4 に薄力粉を店\るいなびら加え、泡をこわさないよ 

^ うにサック U と、 粉けびなくなるまで底か！ 5 生地 
を持ち上げるようにして混ぜる。 

ポイント 

混ぜかたび足りないとキメび粗く、混ぜすざるとふくら 
みび悪くなります。 

P 耐熱容器に小さく切ったバターと牛乳を入れ、 ラッ 
W プをして庫内中央に置く。 ht ク巧 を4度キ甲し、 

200 W にして 個乾つまみ I で1〜2分に合わせ、巨窒 EB 
を押し、かたまりびなくなるまで溶かす。加熱後、 
あたたかいうちにへラをつたわせて 5 に加え、手早 
く混ぜ合わせる。 

7 1の型に6を流し入れ、型をゆすって表面をならす。 
トントンと型を少し落として空気抜きをして角皿 
にのせ、角皿受け棚にのせる。スチーム容器に熱湯 
を 30 mL (大さじ 2) 入れ、角皿のち奥にのせる。 

I スチームメニュ3 を押し、 I 回乾つまみ I でケーキの 乂ニユ 
一番号6に合わせ 、I スタート I を押す。 

■手動でするとさは… I 才ーブン n 己日でで予熱後、約4日分 


※竹串を中必に刺してみて生地び ついて こなければ焼さ上 
びりです。 

加熱後、焼さ縮みを防ぐため、すぐに型ごと20〜 
30 cm 高さか！ 51 回落とし、 型から出して冷ます。 

Q ボールに冷やした生ク U 
W —ムと砂糖を入れ、氷水 
でボールごと 冷やしなび 
5泡立て、 卜 DU とした 
ら、バニラエッセンス、 

ブランデーを加え、ツノ 
び立つまで泡立てる。 



Q フルーツは飾り用のものを残して薄切りにする。 

W ケーキは横半分に切り、ホイップクリームとフルー 
ツをサンドして残りのホイツプク U —ムとフルーツ 
で表面を飾る。 
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~^スチ—ムメニュ— 

•加熱の種類 
参でさるメニュー • 





才ーブン加熱（加熱時間の目安…約4日分-直径1 8 cm ) 
スポンジケーキ•チヨコレートケーキ 


>予熱の必要びありません。 

>型は金属製の丸型を使います。 
►スポンジケーキは直径1已 cm 、18 cm 、21 cm 
の丸型び焼けます。 

※直径1己 cm 、 2 1 cm は必ず仕上がりキーを使い 
ます。（ち記参照） 


丸型の直径 

材料 

1已 cm 

1 8 cm 

21 cm 

薄力粉 

60 呂 

90 呂 

]2 〇呂 

卵 

M 2 個 

M 3 個 

M 4 個 

砂糖 

60 呂 

90 邑 

]2 〇呂 

バター 

lOg 

] 已呂 

20 g 

牛乳 

ノ」\さじ2 

大さじ] 

ルさじ4 

■手動でするとさは 
(オーブン I 日び C で予熱後） 

約3己分 

約4 日 分 

約4已分 


仕上がりの調節 


• ケーキ のメニュー番号6で I スタ—卜 I を巧した 
後 (約3日秒(内)、 仕上がりキーを巧します。 

強」または、「弱」を表示します。 


弱め- 


-直径1已 cm の丸型を 


-直径21 cm の丸型を 

焼くとさ 


焼くとさ 




焼さ上げは r スポンジケーキ」と同じ要領です。 


チヨコレートケー夺 



材料（直径 18 cm の金属製丸型1個分） 


スポンジケーキ 
r 薄力粉 • • • • I 

ココア . 

卵 . 

砂糖 . 

バタ - M はく切る )I 
牛乳 . 


mL 二 CC 


..70 g 

..20 g 

. M 3 個 
..90 g 

..1已 g 


•大さじ！ 


ホイップクリーム 
'生ク IJ— ム. • -SOOmL 

砂糖 . 大さじ3 

1]]ア(醒觸で溶く) •••大さじ4 
硫酸紙またはオーブン用 
クッキングペーパー 


1スポンジケーキの 1 〜 7 と同じようにする。 

I ココアは薄力粉と合わせてふるう。 

ク スポンジケーキの 8 と同じようにして、ココアホ 
イップク U —ムを作る。 

ただし、ココアは同量の湯で溶いてから加える。 
横半分に切ったスポンジケーキに薄くめってヴ 
ンドし、残りのク U —ムで表面を飾る。 
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ケーキのポイン 


料埋編お菓子 































































□—ルケーキ(バニラ) 


I - 一 み 


材料（ I 本分） 



mL 二 CC 

スポンジケーキ生地 

ホイップクリーム 


f 薄力粉…… 

...-GOg 


f 生クリーム . I 已日 mL 


卵 . 

• • -M 已個 


砂糖 . 大さじ I 1/2 


砂糖 . 

.. I OOg 


I バニラ I ジセンス、乃ンデ-.•各少々 


バニラエッセンス’’ 

..• •ル々 

黄桃やキーウィなどお好みの 


I 牛乳 . 

•大さじ2 

フルーツ . 適量 

オーブン用クッキングペーパー 


WjjjhJB^jBn 


焼き上げは「□-ルケーキ(バニラ)」と 
同じ要領です。 


ココア□—ル 

薄力粉9日呂にココア3日呂を合わせてふるう。 

巧茶□ール 

薄力粉9日呂に抹茶大さじ11/2を合わせてふる5。 


八ウンドケーキ 


。もドち辟 



ラム酒漬け フルーツ 

f ドライ フルー ツ . 9 日 g 

[ ラム酒 .30 mL 


材料（(底) 16 X 7 X 盾さ) 6 cm の金属製パウンドケーキ型 1 本分) 

mL 二 CC 

薄力粉 . lOOg 

ベ-キングパウダ-••ルさじ 2 / 3 
くるみ(粗みじん切り )… .SOg 
レモン汁 ••••• 1/2個分 
レモンの皮(すりおろす) •• 1/2個分 
バニラエッセンス……少ク 
スライスアーモンド-”適量 
硫酸紙またはオーブン用 


生地 

い(夕一(やわらかくしたもの) 

. 100呂 

砂糖 .80 g 

け 向 . M 2 個 


A 


巨 


クッキングペーパー 



角皿の内側に薄くバターをめってオーブン用クッ 
キングペーパーを敷<。 

スポンジケーキ (36 ページ)の 2 〜 5 と同じようにし 
て、生地を作る。牛乳は加熱せずに薄力粉のあと 
に加える。 

1 の角皿に生地を流し入れて表面をならし、空気 
抜さをする。 

予熱する。（庫内は付属品なし） I オーブン I を}甲して 
I 温度 キ ー I で 17 日で に合わせ、 I スタート I を巧す。 

予熱び完了すれば、 3 を角皿受け棚にのせる。 

I 回乾っまみ I で約 20 分に合わせ、 I スタート I を巧す。 
加熱後、かたく絞ったふきんの上に裏返して置き、 
オーブン用クッキングペーパーをそっとはびす。 

ホイップク U —ムの作り方 (36 ページの 8) と同じよ 
うにしてホイップク U —ムを作り、ルさく切ったフ 
ルーツを混ぜる。 

ケーキの粗熱び取れれば、表面にク U —ムをめり、 
手前から店\きんを持ち上げるようにして巻く。 

* ケーキの外周の固さび気になるとさは、固い箇所にめ 
れぶさんをあてておくと、巻さやすくなります。 



好みのドライフルーツを粗みじんに切る。耐熱容器 
に入れてラム酒を加え、ラップをして庫内中央に置 
く。尼 22] を押し、 1 日日日 W にして 個乾つまみ I で 
約 1 分に合わせ、 I スタート I を押す。 

加熱後、冷まして汁気をさる。 

パウンド型の内側に薄くバター(分量外）をめって、 
硫酸紙を敷く。卵は卵黄と卵白に分ける。 

ポイント 

硫酸紙は庫内壁面に接触させると、焦げることびあります 
のでごま意 < ださい。 

ボールにやわらかくしたバターと分量の砂糖の約 2 / 3 
を入れ、白っぽくなるまで練り混ぜ、さらに卵黄を 
加えて混ぜる。 

卵白は大さいボールに入れてツノび立つまで泡立て、 
残りの砂糖を少しずつ加えてさらに泡立てる。 

予熱する。（庫内は付属品なし） I オーブン I をホ甲して 
I 温度キ ー I で 1 目 0 でに合わせ 、I スタート I を押す。 

3 に 4 の半量を加え、 A を合わせて店\るい入れ、ヴッ 
ク U と混ぜ、残りの 4 を混ぜる。 

6 に目と汁気をさった 1 のラム酒漬けフルーツを加え 
て混ぜる。型に入れて中央に溝を作るようにしてへ 
こませ、スライスアーモンドを散らす。 

予熱び完了すれば、 7 を角皿にのせ、角皿受け棚に 
のせる。画で約 目 0 分に合わせ、 I スタート I を 
押す。 


12 3 4 5 


6 


1 2 


3 4 5 6 


8 
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% 


mL 二 cc 

シュー生地 

つ J <. 100 mL 

バター . 已 Og 

薄力粉 . 已 Og 

、卵 . M 2 〜3個 

アルミホイル 


材料（約10個分） 

カスタードクリーム 
[ 薄力粉、コーンスターチ 

. 各大さじ2 

砂糖 . 8日 g 

牛乳 . 2カップ 

卵黄 . M 3 個 

バター .30 g 

ブランデー—ルさじ2 
I バニラエッセンス…•少々 


大さめの耐熱容器に薄力粉とコーンスターチ、砂糖 
を入れる。牛乳を少し加えてのばし、卵黄、残りの 
牛乳を加えてよく混ぜ、フタをせずに庫内中央に置 
き、 [ E 22] を押し、 1000 W にして画量豆重を]で約 4 
分 30 秒に合わせ、 I スタート I を巧ず。途中、残り時間 
び2分と1分のときに取り出してかき混ぜ、 

を押して加熱を続け、ダマのないク U —ム状にする。 
《加熱途中に取り出す場合は、医团10は巧さずに、ドアを 
開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 


91 にバターを加えてよく混ぜ、冷めたらブランデー 
仁 とバニラエッセンスを加えて香りをつける。 


ブランデーとバニラエッセンスは必ず冷めてから加えま 
しよう。熱いうちに加えると香りびとんでしまいます。 
加熱後、表面にラップを密着させて空気にふれないよラ 
にしておくと、膜び張りません。 


大きめ植径 22cmiU 上)の耐熱容器に水とル切りに 
したバターを入れ、分量の薄力粉のうちルさじ]を 
入れてフタをせずに庫内中央に置く。 

尼乏到を押し、1000 W にして画藍号重空]で約2分 
30 秒に合わせ、 I スタート I を押す。 

ポイント 

水とバターび充分に沸騰しているところに薄力粉を加え 
ます。 

沸騰び足りないとさは、加熱を足してください。 


加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで手早くしっ 
かり練ってから、尼 22] を3度押し、 日00 W にして 
I 回乾つまみ I で約 4 日 妙に台わサ、 I スタート I を押す。 
加熱後、手早<かさ混ぜる。 

A 溶いた卵をまず1個分加える。 

^されいに混ざったら、生地の状態を見ながら残り 
の卵を少しずつ加えてのばす。 

ちヘラですくってみて、 

^ゆっくり落ちるぐらいの 

固さに調節する。 U ^ 

ポィント 巧 r 

生地の半量ほどをヘラですくパ — i ,， 
ってへラを傾け、已つ数えて f 
ポタツと落ちるくらいの固さ 

卵び全部入らないうちにこの状態になったら、卵 
を加えるのをやめる。 


巧予熱する。(庫内は付属品なし)[ 才ープン I を押して 
W I ミ届度キ ー I で19日でに 合れ サ、 I スタート I を巧す。 

/角皿にアルミホイルを敷く。 

Q 直径 1cm 丸型□金をつけた絞り出し袋に入れ、 

W 角皿に]日個に絞り出す。 

Q 予熱び完了すれば、生地に霧を吹いて角皿を角皿 
受け棚にのせる。 I 回乾つまみ I で約 40 分に合わせ、 

I スタート I を巧す。 


焼さ上びるまでに冷たい空気び入ると、しぼんでしまラの 
で、焼いている途中はドアを開けないようにしましよう。 

10 シュー皮び熱いうちに手早くアルミホイルからは 
一ずして;令ます。シュー皮の上部をナイフで切り、 
中にカスタードク U —ムを詰める。 


料理編一お菓子 
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豆乳プリン (なめ S かタイプ) 





耐熱容器に A を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
尼 22] を押し、1日日日 W にして 恼乾つまみ I で約2か 
に合わせ、 I スタート I を巧ず。 

加熱後、かき混ぜて砂糖をよく溶かす。 

1に残りの材料を加え、よく混ぜ合わせて、こす。 

2を型に同量ずつ注ぎ、 ] 個ずつアル S ホイルでフタ 
をすな。 


角皿にタオルを2枚折って敷さ(タオルび角皿からは 
み出さないように注意してください)、3を間隔をあ 
けて並べ、角皿受け棚にのせる。角皿に熱湯を己日日 
mL 注ぐ。（やけどに注意してください） 

I 回乾つ まみ I で 豆乳プ U ンのメニユー 番号12 に合わせ、 
I スタート I を押す。 

■手動でするときは…宜兰22 2日び C で予熱後、約3日分 
加熱後、庫内で約己分蒸らす。 

加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 


フタの作りかた 

アルミホイルを容器にかぶせて、 

しっかり巧さえて、いったんはずし、 

巧り目か51 cm 外をはさみで切る。 

] cm じ(上残したまま加熱すると、固まりにくくなります。 


1 。" 錢 



材料（底の直径 8 cm 、 高さ 4 cm のカップや 

ココット型8個分) 

mL 二 CC 

Af 豆乳..… 

••300 mL 

バニラエッセンス……少々 

…… 70 g 

アルミホイル 

生クリーム- 

.. 1已 OmL 

タオル 

卵黄 . 

•••• M 已個 



ヘルシーメニ: 


2豆乳プリンのポイン 


加熱の種類， 
参でをるメニュ - 



’才ーブン加熱（加熱時間の目安…約37分蒸らし1日分含む） 
•豆乳プリン(なめ5かタイス.プリン(なめ5かタイプ） 


•型の形状や加熱前のプ U ン液の温度などにより、仕 
上びりび異なることびあります。 

厚みの薄いカツプの場合は加熱終了の1日分ほど前に 
乂の通り具合を見てください。 

•仕上びりの目安は、縁び固まって、揺らすと真ん中 
び少し揺れるくらいで出来上がりです。 

やわらかすざる場合は、手動国33200で予熱な 
しで様子を見なびら、加熱を延長してください。 


仕上がりの調節 


•豆乳プリンのメニュー番号12で居空 E 己を 
押した後(約3日秒ソ内)に、仕上がりキーを押 
します。※「強」または、「弱」を表示します。 


弱め¬ 


- ひかえめに加熱 
するとさ 


’しっかりめに加熱 
するとさ 





プリン•なめ5かタイプ 


媛 


豆乳の分量を牛乳に置さかえ、その他は豆乳プ U ン 
の1〜6と同じようにする。 

※写真は仕上げにホイップクリームとカラメルソースで 
飾り付けをしています。 


2 3 


4 


5 


6 







































































材料（約36個分） 
クッキー生地 
f バター (やわ 5 かくしたもの） 

.60 g 

石少糖 . 已 Og 


2 

3 

4 


卵 . M 1/2 個分 

バニラエッセンス •••• 少ク 
I 薄力粉 . 12 Og 


8 


やわらかくしたバターと砂糖を白っぽくなるま 
で練り混ぜる。 q 

溶いた卵を少しずつ加えてよ<混ぜ、バニラエ "" 
ッセンスを加える。 

薄力粉をふるい入れ、サック U と混ぜる。 

粉けびなくなれば、ひとまとめにする。 

ラップに包み、四角にして冷蔵室で30分上 
ねかせる。 


ルさめの耐熱容器に砂糖と水を入れ、フタをせ / 
ずに庫内中央に置さ、 [ E 22] を押し、日00 W にし 
て 旧乾つまみ I で2か3日が)〜3かに合わ サ、 I スタート I 
を押す。焦げ色びつけば取り出して湯を加える。 
※色び薄いとさは、加熱を足してください。 

※加熱後、冷たい調理台などに置くと容器び割れるこ 
とびあります。 

ポイント湯を入れるとき、はじきますので、充分にま意してください。 


型巧をクッキー 




わ 


が 



手動 


r オーブソ I 


プ U ン型に、カラメルソースを同量ずつ入れる。 

耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央 
に置き、尼乏到を押し、1000 W にして I 回乾つまみ I で 
約3分に合わせ、 I スタ-卜 I を押す。 

加熱後、かさ混ぜて砂糖を溶かす。よく溶さほぐした 
卵とバニラエッセンスを加え、泡立てないように混ぜ 
合わせて、こす。 

ポイント 

卵は充分に溶さほぐします。溶きちび足りないと裏ごしに卵 
白び残り、うまく固まらないことびあります。 

プ U ン液を型に同量ずつ注ぎ、 ] 個ずつアル S ホイル 
でフタをする。 

予熱する。（庫内は付属品なし）因 E 23 を押して 
I 温度キ ー I で1日〇でに合わせ、 I スタート I を巧ず。 

角皿の内側にキッチンペーノ（一を重 
ならないように敷きつめ、水1已日のしを 
注ぐ。型を中央に寄せざみにのせる。 _ 

予熱び完了すれば、6を角皿受け棚にのせる cT 
I 回おつまみ I で4已〜已 Q かに台わサ、 I スタート I を押す。 

※アルミ製のプ U ン型は国33 ] 已ぴ C で予熱後、約4日分 
焼さます。 

※型の形状や加熱前のプ U ン液の温度などにより、仕上びり 
び異なることびあります。もし、竹串を刺してみて生っぽ 
いちのびついてくる場合は、加熱を足します。 

加熱後、庫内で約]日分蒸らす。 

粗熱をとり、冷蔵室で冷やしてから型から出す。 



V (1 個)ノ 


手動 

f 付属品 

I オーブン I 


V ソ 


予熱する。（庫内は付属品なし） 

I オープン I を t 甲して I 温度キー I で170 で 【こ合ね サ、 I スタート I 
を押す。 

角皿に薄くバター(分量外)をめっておく。 

ラップとラップの間にはさみ、めん棒で已 mm 厚さにの 
ばす。 

ポイント 

めん棒の両側に已 mm 厚さのもの请 I 」りばしなど)をおくとされ 
いにのばせます。 

好みの型で抜き、角皿に間隔をあけて並べる。 

※一度型で抜いた生地はまとめて、のばしては抜くことを繰 
り返します。 

ポイント 

抜さ型に粉をつけると抜さやすくなります。 

予熱び完了すれば、8を角皿受け棚にのせる。 

I 回乾つまみ I で 約 1 已 かに合わせ、 I スタート I を巧ず。 

加熱後、熱いうちに角皿からはずして;令ます。 
※アイシング（粉砂糖4日呂、レモン汁大さじ1/2を混ぜ合わ 
せたもの）で冷めたクツキーに模様を書いてもよいでし 
ぶラ。 


材料（ステンレス製プリン型10個分） mL 二 CC 
カラメル ソース 

作少糖 . 大さじ已アルミホイル 


レん湯••••各大さじ1キッチンぺーパー 
プ リ ン液 ※陶器製のプリン型は、 

f 牛乳 . 已日 OmL かたまりにくいので 

砂糖 . 7 日 g 使用しないでください。 

卵 . M 4 個 


I バニラエッセンス..••少\ク 



料埋編—お菓子 
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^ 自動メニユ- 


9 ピザのポイン 


加熱の種類 •••9 



ピザ オーブン加熱（加熱時間の目安…約2己分） 

9 ピザ(冷凍食品）才ーブン加熱（加熱時間の目安…約 17 分） 


参できるメニユ-9ピザ^ビッグピザ(サラミ•ツナトマト.たらこ.キムチ） 

•••9ピザ(冷凍食品)^市販の冷凍ピザ直径約1 2 cm (日インチ) 



•予熱の必要びありません。 

• 自動メニュー 9ピザ(冷凍食品) のポイント 
•包装は、必ずはずしてください。プラスチック 
容器やラップは使えません。 

-市販食品はメーカーや中身の材料、保を状態、 
製造年月日などにより、仕上びりび異なること 
びあります。 

加熱び足りないときは、 r ■手動でするときは…」 
を参考に様子を見ながら加熱してください。 
(記載の手動での加熱ち法と時間は、商品パッケ 
ージ記載のものと若干異なる場合びあります） 


仕上がりの調節 

•ピザのメニュー番号 9 で I スタート I を巧した後、 
またはピザのメニュー番号 9 の冷凍食品で 
I スタ-卜 I を巧した後 (約3が少似刚 に、仕上が 
り キーを 巧します。 

※「強」または、「弱」を表示します。 

弱め一^广強め 


-薄めにするとを -濃いめにするとを 


ビッグピザ（サラ 5) 







材料（直径 28 cm のピザ 1 枚分） 


mL 二 CC 


ピザ生地 
偕力粉’ 
薄力粉 I 
砂糖… 
塩…… 


…… lOOg 

. 已 Og 

••••小さじ1 
•••ルさじ1/2 
ドライイ-スト•小さじ2/3 (2 邑） 

水 . 9 日 mL 

I サラダ油 . ルさじ 2 


トッピング 

だザソ-ス佈販のもの）••••適量 
サラミソ-セ-ジ爲切り）•••20枚 
玉ねぎ糖切り） - vsimvQg ) 
ピ-マン（薄切り）……2個 
マッシュルーム*薄切り 

(吿詰） . 已日 g 

I ピザ用チーズ . 12日旨 


1材料表の材料で□-ルパン (44 ぺージ)の1〜5と同 
じようにする。ガス抜き後の生地は分割せずにべ 
ンチタイムをおく。（ベンチタイムは約]日分） 

2 角皿に薄くサラダ油をめる。 

3生地を直径 28 cm の円形にのばし、角皿にのせる。 

4ピヴソースをめり、具をのせ、ピヴ用チーズを散 
らす。 

ポイントサラ三は焦げやすいので、チーズを上にのせるとよい 
でしよラ。 

C 角皿を角皿受け棚にのせる。 

I 回転つまみ I でピザのメニユー番号 9 に合わせ、 

I スタート I を押す。 

■手動でするとさは…国332 ] び C で予熱後、 

20〜2己分 
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巧版のを巧ピザ 




自動メニュ - 


9ピザ 

、么巧 A 口 

し/で/巧長日日八 




包装しているラップをはずし、角皿にのせて、 

角皿受け棚にのせる。 

I 回 乾つまみ I でピザのメニュー番号 9 に合わせて 
から少し回し、冷凍食品を表示させ、 I スタ-卜 I を 
押す。 

■手動でするときは…国332已ぴ C で1已〜2日分 
(予熱はしません） 



焼き上げは r ビッグピヴ(サラミ)」と同じ要領です。 


ツナト7卜 



た!5こ 


夺ムチ 




材料（直径 28 cm のピザ1枚分） 



トッピング 

トマト . 

••1個(1已日旨） 

f ピザソース(市販のもの)……適量 

玉ねざ . 

•••1/3個(7日宫） 

1ツナ（吿詰） . 13曰呂 

、ピザ用チーズ-’ 

. 120宫 


ツナはほぐし、トマトは種を取って薄い輪切りに、玉ねぎは薄切りに 
する。 


材料（直径 28 cm のピザ1枚分） 
トッピング 

ピザソース(市販のもの） • • • • • 適量 

I た5こ . 6日 g 


ピザ用 チーズ 
刻みのり••••1 


•120 宫 

•. .適量 


たらこは薄皮をとり、全体にめる。 
ピヴ用チーズ、刻みのりを散らす。 


材料（直径 28 cm のピザ1枚分） 


トッピング 




'キムチ . 

. 1 OOg 

※ピヴソースはめらなくてちおい 


ゆで卵 . 

. 2個 

しくでさます。 


1マ3ネス . 

. 適里 



キムチはひと□大に刻み、ゆで卵は輪切りにする。 
マヨネーズを 全体に 絞る。 
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□ □ □「□□□□!□ 40。口 □ □ □ □□□□回 
50□□□凹 DIDDDD □ □□□□!□□□ 



□ (9 D D ) mL=cc 


□ □□ 11111111111 l ] 210 q [D D . . . D 

□ INN 11111111 mm □ □ 2 b 11111111111 nm □ 

□ 11111111111 nm 日日 1/2 

DDDDDDD 正正 DDDl (3 g ) 

□ □(□□□□□皿 llOmL 

□ □ □ 111111111111 1/2 D D 

、□ □ □ 正正圧正正圧田 40 g 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□10□□□凹 














【パン作りのコツとポイント】 


♦発酵は様子を見て加減を 

室温や生地の温 
度、イースト活 
力などにより、 

発酵時間び違つ 
てさます。 

参間隔をあけて並べ’ 

2次発酵後、生地は 
2〜2.已倍にふくれ 
ます。 



♦生地び乾燥しないように気をつけて 

ベンチタイムのとさは、生地にラップをかけ、乾 
燥しないようにします。2次発酵 
のとさち□ールパンなど、おおい 
のしないものは途中、何度か霧を 
吹いて < ださい、 

♦おいしく食べるために 
焼さ上びったら粗熱をとり、 

人肌程度になったら、ビニ 
ール袋に入れて乾燥を防ぎ 
ます。 




ウインナー □ ール 


V (1 個)ノ/ 


手動 


をーブン] 



□ールノ（ンの1〜10と同じように成形して2次発酵後、ド 
U ユールをめって中央にカミソ U で3〜 4 cm 長さの切りこ 
みを深く入れ、ウインナーの輪切り4已 g とミックスベジ 
タブル3日 g をしっかりつめ、ピヴ用チーズ(已 Og ) をのせ 
る。□-ルパンの11〜12と同じようにして焼く。 

を 

。- 心 





手動^ 

付属品は 
入れません 
\_ J 


1レンジ1 

いちごジャム 






材料（でき上がり量一約 2 目〇呂分） 


いちご…… 1 パック (3 日日旨）レモン汁…… 

. 1/2個分 

砂糖 . 

. lOOg 


大きめの耐熱容器にへたを取ったいちご、レモン汁、 
砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 

I レンジ I を押し、1000 W に1 ノて I 回乾つまみ I で1〇〜11分 
に合わせ、巨 2E 己を押す。途中、 1 〜 2 度取り出して 
アクをすくってかき混ぜ、 I スタート I を巧ず。 

※加熱途中にかき混ぜるときは、运 5 S 因は押さずにドアを 
開けて、加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 
加熱後、そのまま冷ますと全体び固まってジャム状に 
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r 手動、 

付属品は 

入れません 


1 レンジ 1 

りんごジャム 





材料（でき上がり量一約 280 呂分） 

りんご(紅玉などの酸味のある レモン汁 . 1/2個分 

種類） . 1個(正味23日旨）砂糖 . 1日〇呂 



2 


りんごは4つ割りにして皮と芯を取り、塩水につけて 
水気をきり、すりおろす。 

大さめの耐熱容器に、レモン汁を入れ、1、砂糖を入 
れてフタをせずに庫内中央に置く。 クタ1 をキ甲し、 

1000 W にして I 回乾つまみ I で已か 3 Q 妙〜 目 かに台わサ、 
I スタ-卜 I を押す。加熱後、そのまま冷ますと全体びか 
たまってジャム状に仕上びる。 



- - n 、- 

イ中、早りま 
V 、げ、たり 
ラは巧しつな 
ド後りをか< 
^封巧保悪悪 
な開をでびび 
ら。□庫をみ 
ぃいり葡保ら I < 
のさ切を。< かし 
酵だのてラふ5 ま 
発<袋しょのね り 
f て、封しンがめ 
予して密まパ： と 
は用^で〇と ルつ 
卜使巧ど切る-そ 
スををないなュで 
-卜気プ使< リヶ 
イス空-に古げ 八 



料埋編ピザ•パン 


































































加熱早見表 


手動で加熱ずるときの目ち時間 


目安時間としてご覧ください。 

食品の種類•加熱前の温度•素材の鮮度などにより異なりますので、様テを見なびら加熱してください。 


■あたため（反ンジ]キ ー1 日00 W ) 


茶わん蒸しは、200 W 
(1 mL =] cc ) 


メニュー 

ラップ 
の有無 

分量/目ミ時間 

常 

温 

ち 

の 

；i 

蔵 

ち 

の 

煮ちの 

有 

2日日呂/約]分 

カレー-シチュー 

有 

] 人分 (2 日日 g )/ 約]分3日秒 

汁ちの(スープ） 

有 

け不 (2 日日 mL ) /約]分 

ごはん 

化 

] 杯 (1 已日 g ) /約4日秒 

焼をそば 
スパゲッティ 

化 

] 皿 (2 日日呂）/約]分 

八ンバーグ 

化 

2個 (18 日 g ) /約1分 

天ぷ5-フライ 

化 

] 人分 (2 日日 g )/ 約1分1日秒 

焼をとり 

化 

6本 （1 已〇呂）/約40秒） 

ピラフ*焼めし 

化 

] 人分 (25 日 g )/ 約1分3日砂 

牛乳（ま 1) 

化 

け不 (2 日日 mL ) /約1分 

酒（ミち 1) 

化 

け不 (18 日 mL ) /約4日秒 

肉まん*あんまん※1 

有 

] 個 (1 1日勤/約4日秒 

まんじゆラ※2 

有 

] 個 (6 日呂）/ ] 日〜2日秒 

茶わん蒸し※3 

化 

] 個/ 1レンジに日日 W で約3分 

コンビニ弁当※3 

化 

] 個 (4 日日呂）/約]分1日砂 

、么 

/で 

ごはん 

有 

け不 (1 已日勤/約2分1日砂 

カレー-シチュー 

有 

1人分 (2 日日 g ) /約4分 

八ンバーグ 

有 

2個 (180 呂)/約3分] 0砂 

しゆラまい 

有 

1己イ固 (230 呂）/約4分20秒、 

ホ 

ち 

の 

ピラフ*焼をめし 

有 

1人分 (2 已日呂）/約4分 

ミックスベジタブル 

有 

約1日日呂/約2分1日砂 

里いも*かぼちゃ 

有 

約己00呂/約8分30移） 

肉まん*あんまん※1 

有 

] 個 (1 1日呂）/約1分1日砂 

まんじゆう※2 

有 

] 値 1(6 己呂）/ 30〜己〇移） 


性1伽熱しすざないでください。 

取り出すとさに突沸してやけどをすることびあります。 
加熱しすぎたとさは、そのまま2日秒ほど庫内で冷まして 
から取り出してください。 

《1底の紙を取ってサッと水にくぐらせ、1個ずつゆったりと 
ラップに包む。加熱後ラップをしたまま、2〜3分蒸らす。 
あんまんは、あんび先に熱くなり、3分_1ソ上(冷凍をのは 
4分!;>(上)加熱すると発煙 • 発乂のおそれびあるので、加熱 
時間はひかえめにする。 

《2あんび熱くなるのでひかえめに加熱する。 

《3おかずの種類や量によって、加熱時間び異なるので、様子 
を見なびら加熱する。 


■ゆで野菜（良ンジ]キ ー1000 W ) 


素 材 

分量/目安時間 

根 

菜 

類 

じゃがいち 
さつまいち 

1己〇呂/約3分 

にんじん※ 4 

2日日呂/約4分2日砂 

だいこん 

4日日呂/約己分3日秒） 

葉 

粟 

類 

/ 

巧 

果 

菜 

類 

キャベツ.白菜 

200呂/約]分己0秒） 

カリフラワー 
ブ□ッコリー 

200客/約]分已〇秒、 

グリーンアスパラガス 

]〇〇客/約]分]〇秒 

かぼちゃ 

400呂/約3分 


《4野菜び浸かるぐらいの水 （1 カップ)を加えて 
加熱する。 


■卜ーストの加熱（[グリル I キ ー) 


食パン 

分量/目ち時間 

常温ちの6枚 
切りのとさ 

] 枚/ 3分3日秒加熱後、 

裏返して3分3日秒〜4分加熱。 

2枚/ 3分3日秒〜4分加熱後、 

裏返して4分〜4分3日秒加熱。 


食パンの置きかた 上から見たところ 


g 


1枚のとき 2枚のとき 



■その他（技ンジ]キ ー200 W ) 


乾燥したちの、水分の少ないちの(干もの、落花 
生など)パセリ、青じそなどの乾燥 


※加熱しすざると焦げて煙び出ることびあります。 
様テを見なびら加熱をしてください。 
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